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Ablauf

1. Erfahrungsaustausch über schwierige Gespräche

2. Theoretischer Einstieg: Wie kann Kommunikation gelingen?
▪ Stressregulation
▪ Beziehungsregulation

3. Demo-Rollenspiel

4. Praxiszeit zum selber Ausprobieren

5. Feedback-Runde 



Was macht schwierige Gespräche 
eigentlich so schwierig?

Welche Gefühle entstehen in 
schwierigen Gesprächssituationen 

1. Erfahrungsaustausch 
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1. Theorie  - Stressregulation



Stressregulation allgemein: Übungen in der Gruppe oder alleine  
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Stressregulation allgemein: Übungen während des Sprechens 
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2. Theorie  - Beziehungsregulation
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Das „2-Beine-Modell“ nach E. Roediger
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Das blaue Bein bedeutet nicht nachzugeben.

Es bedeutet, die Beziehung so zu gestalten, 
dass Verständigung überhaupt erst möglich 
wird.   



Dein „Wir“ stärken



Das rote Bein bedeutet nicht sich 
durchzusetzen.

Es bedeutet, dem eigenen Anliegen einen 
angemessenen Platz zu geben. 



Dein „Ich“ stärken



3. Demo-Rollenspiel
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4. Praxiszeit zum Ausprobieren 
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Feedback-Runde



Nächstes Klima-Café:

15. Oktober 



Vielen Dank 
fürs 
Mitmachen 
und bis bald!
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